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VERDURAS ASADAS » 1porcion
INGREDIENTES
e 1/2 unidad mediana de calabacin, crudo (160 g) e 1 unidad grande de tomate maduro, crudo (260 g)
e 1/2 unidad mediana de berenjena, cruda (180 g) e 5 gramos de aceite de oliva, virgen
e 1/4 unidad mediana de cebolla blanca, cruda (35 g) e 2 dientes de ajo, crudo (8 g)

METODO DE PREPARACION

19 Precalienta el horno a 200°C y prepara una bandeja de horno con papel para hornear si no es antiadherente

20 Corta el calabacin y la berenjena por la mitad larga y luego en medias lunas de Icm a 2cm. Corta la cebolla en octavos y los
tomates por la mitad. Intenta que las verduras queden del mismo tamafo para que la coccion sea uniforme.

3° Distribuye las verduras en la bandeja de horno y esparce por encima el ajo, el romero, el tomillo, el aceite, la sal y la pimienta

4% Hornea de 15 a 20 minutos, o hasta que las verduras estén suaves o con los bordes dorados.

5° Saca del horno, deja reposar vy sirve.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (542 g] % DDR
ENERGIA 31 kcal 171 kcal 9%
PROTEINA g 69 12%
H. CARBONO 49 20g 8%
AZUCARES 49 199 21%
GRASA g 69 8%
GRASAS SATURADAS 0g g 4%
FIBRA ALIMENTARIA g 89 3%

SODIO 11'mg 58 mg 2%



